2014, 1. nap - 10. hét
(januar 01 - marcius 09.)

8/68, jan. 08. szerda

+ Krav Maga edzés (01): 90 p

11/68, jan. 11. szombat

Fekvétdmasz (1)

1.2 « fekvétdmasz el6redélve: 2x10-8
1.5 « teljes fekvétdmasz: 1x4
1.7 « egykezes fekvétdmasz eléredélve asztalrdl (79 cm): 1x3

Eliilsé hasizom (1)
4.5 « nyujtott ldbemelés fekvésben: 2x8-6
4.6 « nyGjtott labemelés fekvésben (+ cip6): 2x20-16

13/68, jan. 13. hétfé

Guggolds (1)
2.5 « teljes guggolds: 2x8-6
2.7 « egyldbas guggolds székre tdmaszkoddssal: 2x2

Huzdédzkodds (1)
3.2 o vizszintes huzds (1k): 2x6-4
3.5 « teljes huzodzkodads: 1x1
3.7 C « felemas hlzddzkodas gumiszalaggal (10 cm): 1x1 (j)

+ Krav Maga edzés (02): 90 p

14/68, jan. 14. kedd

Hid (1)
5.2 « egyenes hid: 2x9-7
5.8 « hidadlldsbdl asztalrodl dlldsba (79 cm): 1x3
5.8-9 « hidadlldsbdl cips szekrényrél dlldsba (58 cm): 1x1

Fekvétdmasz kézdlldsban (1)
6.3 « kezallds fal mellett: 2x15-10 mp
6.3-4 « negyed fekvétamasz kézallasban: 2x1

A bemelegit6 edzések érzésem szerint jol sikeriiltek, noha alacsonyabban ,,rangsorolt” szinteket csinaltam meg, mint harom honappal
ezel6tt. A célja pontosan ez is volt: az igazi visszatérés majd csak a kovetkezd korben. Sajnos a kézallasos fekvo szinte egyaltalan nem
megy, ezért abbol muszaj valamilyen atmeneti feladatot talalni. A tobbi 6t gyakorlatbol érzésem szerint menni fognak azok a szintek,
melyeket harom hoénappal ezel6tt végeztem. A futassal is viszonylag jol sikeriilt, noha a 34.01 masodperc nem a vilag legjobbja,
kiindulopontnak, és elsé havi edzésterv alapnak jo lesz, féleg ezen a rossz mindségl aszfalton.

15/68, jan. 15. szerda

+ futds: 1 x 200 m (100%) - 34.01 mp

17/68, jan. 17. péntek

+ futds: 2 x 3 x 300 m (80%, '3, ’8) - 1:03.77 mp
Fekvétdmasz (2)

1.2 « fekvétdamasz eléredélve: 1x8
1.7 « egykezes fekvétdmasz eléredélve asztalrol (79 cm): 1x3

1:11.05 - 1:01.16 - 1:00.95
1:01.24 - 1:01.20 - 1:00.68
Total: 26:15




1.8 « egykezes fekvGtamasz eléredélve Lépcsordl (60 cm): 5x1-2-2-2-1

Eliilsé hasizom (2)
4.5 « nyujtott ldbemelés fekvésben: 2x10-8
4.6 « nyGjtott labemelés fekvésben (+ cip6): 5x30-28-16-14-12

Vddli (1)
8.1.4 « egylabas vadliemelés talajrol (ny): 2x32-36

Nyak 2 (1)

9.2.1 « birkdzohid ravezetés: 2x9-8

Megjegyzés: a ’total’ a teljes, nem pedig a tiszta edzésid6re vonatkozik.

20/68, jan. 20. hétfo

Guggolds (2)
2.5 « teljes guggolds: 2x6-8
2.10 « egylabas guggolas: 1xPr
2.9-10 « egyldbas guggolds (pozitiv szakasz): 4x1

Huzédzkodds (2)
3.2 o vizszintes huzds (1k): 2x6-4

3.7 D « felemas hlzddzkodas gumiszalaggal (15 cm): 1x1 (b); 1x1 (j)
3.7 C » felemds huzodzkodds gumiszalaggal (10 cm): 2x1 (b); 1x1 (j)

Ujjbegyes fekvétdmasz (1)
7.1.5 « ujjbegyes teljes fekvétamasz: 2x4-3

Nyak 1 (1)

9.1.1 « eliils6 hid ravezetés: 2x8-7

+ futds: 3 x 6 x 80 m (80%, ’3, ’8) - 17.54 mp
+ Krav Maga edzés (03): 90 p

Az idéméré, miutan befejeztem, csak a masodik korig mutatta az eredményeket.

22/68, jan. 22. szerda

+ Krav Maga edzés (04): 90 p

27/68, jan. 27. hétfo

Hid (2)

5.8 « hidadlldsbdl asztalrol dlldsba (79 cm): 1x4

5.8-9 « hiddllasbadl cipds szekrényrél dlldsba (58 cm): 1x3
5.9 « hidallasbol épcsorél allasba (30 cm): 3x1

Fekvétdmasz kézdlldsban (2)
6.3 « kezallds fal mellett: 2x15-10 mp
6.3-4 « negyed fekvétdmasz kézdlldsban: 3x1

Fiiggeszkedés (1)
7.2.3 « felemas fliggeszkedés (0 cm): 1x30 mp (j); 1x16 mp (b)

+ Krav Maga edzés (05): 90 p

28/68, jan. 28. kedd

+ futds: 3 x 3 x 30 m (90%, ’3, ’8) - 7.32 mp

39/68, febr. 08. szombat

Fekvétdmasz (3)

21.55-18.86 - 18.22 - 17.78 - 17.71 - 17.59

17.91-17.70 - 17.40 - 17.61 - 17.58 - 17.65
NN-NN-N-DN-NN-1.N

Total: 1:06:40

NNN-N"NN-NNN

8.26 - 8.57-7.63
Total: 35:12




1.2 « fekvétdamasz eléredélve: 1x8
1.7 « egykezes fekvétdmasz eléredélve asztalrol (79 cm): 1x4
1.8 « egykezes fekvGtamasz eléredélve épcsorol (60 cm): 5x2-3-3-2-1

Egyenes hasizom (3)
4.5 « nyujtott ldbemelés fekvésben: 2x10-8
4.6 « nyGjtott labemelés fekvésben (+ cip6): 5x28-26-20-18-16
Vddli (2)
8.1.4 « egylabas vadliemelés talajrol (ny): 2x35-38

Nyak 2 (2)
9.2.1 « birkdzohid ravezetés: 2x10-9

A fekvétamasz itt mar egész jol ment, nagyjabol Ugy, mint oktoberben, és ez jo hir. Labemelésbdl a harmadik sorozattol is hasonlo
ismétlésszamokat hasznaltam volna, csak onnantol az mar egy kicsit sok volt.

41/68, febr. 10. hétfo

+ Krav Maga edzés (06): 90 p

42/68, febr. 11. kedd

Guggolds (3)

2.5 « teljes guggolds: 1x8

2.7 » egyldbas guggolds székkel: 1x4
2.9-10 « egyldbas guggolds (pozitiv szakasz): 3x1
2.10 « egylabas guggolas: 2x1

Huzdédzkodds (3)
3.2 o vizszintes huzds (1k): 2x6-4

3.7 D « felemas hlzddzkodas gumiszalaggal (15 cm): 1x1 (j); 1x1 (b)
3.7 C « felemds htizodzkodds gumiszalaggal (10 cm): 2x1 (j); 1x1 (b)

Ujjbegyes fekvétdmasz (2)
7.1.5 « ujjbegyes teljes fekvétamasz: 2x4

Nyak 1 (2)

9.1.1 « eliils6 hid ravezetés: 2x9-8

A guggolas és a hizodzkodas is kezd alakulni, elébbinél sikeriilt az egylabas, utdbbinal pedig a radtol kb. 15 centire fogott valtozat. A
harmadik sorozattél mentem vissza 10 cm-re.

43/68, febr. 12. szerda

+ Krav Maga edzés (07): 90 p

48/68, febr. 17. hétfo

+ Krav Maga edzés (08): 90 p

50/68, febr. 19. szerda

+ Krav Maga edzés (09): 90 p

55/68, febr. 24. hétfé

Fekvétdmasz (4)

1.2 « fekvétdamasz eléredélve: 1x8
1.6 « egykezes fekvétamasz eléredélve asztalrol (88 cm): 1x6
1.7 « egykezes fekvétdmasz eléredélve asztalrol (79 cm): 1x4



1.8 « egykezes fekvétdmasz eléredélve lépcsérél (60 cm): 2x2-3
1.8-9 « egykezes fekvétamasz el6redélve (épcsorol (45 cm): 2x1

1.8 « egykezes fekvétdmasz eléredélve lépcsérél (60 cm): 1x2
TM.1 « frog stand: 3x2-2-5 mp

1.3-4 « teljes fekvétdmasz lépcsén (60 cm): 1x16 (max)

Egyenes hasizom (4)
4.5 « nyujtott ldbemelés fekvésben: 1x10-8
4.6 « nyujtott labemelés fekvésben (+ cip6): 2x12-14

4.8 « hajlitott labemelés fliggeszkedésben: 1xPr

4.6 « nyGjtott labemelés fekvésben (+ cipd): 4x15-16-17-16
4.5 « nyujtott ldbemelés fekvésben: 3x15-14-14

4.6 « nyGjtott labemelés fekvésben (+ cip6): 1x31 (max)

Nyak (3)

9.1.1 « eliils6 hid ravezetés: 3x10-9-8
9.2.1 « birkozohid ravezetés: 3x10-9-8

+ Nyujtas
+ Krav Maga edzés (10): 90 p

Ez volt a legelsé egy egész oras edzésem, és kimondottan elégedett vagyok vele. Teljesen jol birtam, még a végét is, pedig az elején
egy kicsit olyan el6érzetem volt, hogy 35-40 perc alatt teljesen végem lesz, de nem igy tortént. S6t, a felénél annyira belejéttem, hogy
megprobalkoztam a 45 centi magasan végzett egykezes fekvotamasszal, és kétszer is sikerilt, mindkét kézzel, és ugyan erdsen kifordult
torzzsel, de akkor is ment. Késébb majd menni fog egyenesebben is. Erdekes, hogy utana még visszamentem egy sorozat erejéig 60
centi magasra, és sokkal egyszer(ibb volt, mint korabban, pedig akkor mar az 6todik edz6 sorozatnal jartam. Ennek valdszinlileg
pszichés okai lehettek.

Ugyan a hajlitott labemelés valamiért most nem akart Osszejonni, ezt azonban fekvé pozicidban végzett labemelésekkel
helyettesitettem. A frog stand a Building the gymnastics body-ben szereplé hatlépcsGs tamaszmérleg program elsé lépése, gyakorlatilag
teljesen ugyanaz, mint a kézallasos fekvétamasz masodik szintje, a varjltartas. Par sorozat erésebb fekvétamasz utan nem volt konnyd
egyensUlyozgatni, féleg Ggy, hogy ezt a gyakorlatot mar vagy ezer éve nem csinaltam, de Sommer szerint a tamaszmérleg felé vezetd
Uton ez a bemelegité lépés, én pedig hiszek neki. Mindkét sorozat egy alacsonyabb szintl, maximalis ismétlésszamig végzett
gyakorlattal zarult, valamint a korabbiaktol eltéréen nylGjtottam is a végén. Zardjelben a (2) annyit tesz, hogy egy cikluson beliil egy
bizonyos edzésfajtat hanyadszor végzek el.

56/68, febr. 25. kedd

57.80 - 1:02.57 - 1:00.03 - 1:01.75 - 1:03.41 - 1:02.64
Total: 21:11

+ futds: 1 x 6 x 250 m (80%, ’3) - 1:14.40 mp

Itt eredetileg 2 x 3 x 250 méter lett volna kiirva, rdadasul késébb rajottem arra is, hogy a 250 méternek valojaban 350 méternek kellett
volna lennie, mondom is, hogy miért: kicsit furcsa volt, hogy a 250 métert 1:14.40-re hozta ki a rendszer, aztan ha nem is lazan, de
kulonosebb erélkodés nélkiil lefutottam le egy perc korili idéeredményeket. Az elsé harmas nem vett ki belélem tul sokat, igy aztan a
harmadik és a negyedik sorozat kozott is inkabb egy rovidebb sziinetet tartottam 8 perc helyett. Befejeztem a futast, aztan letoltottem
az internetet, és ott lattam, hogy valoéjaban 350 métert kellett volna futni. Na mindegy, majd legkozelebb.

57/68, febr. 26. szerda

+ Krav Maga edzés (11): 90 p

64/68, marc. 05. szerda

Guggolds (4)
2.5 « teljes guggolds: 1x8
2.7 « egyldbas guggolds székkel: 2x4-3
2.9-10 « egyldbas guggolds (pozitiv szakasz): 3x1
2.10 « egylabas guggolas: 1xPr
2.10 « egylabas guggolas: 1x1
2.10 « egylabas guggolas: 1xPr
2.7 « egyldbas guggolds székkel: 3x4-3-7 (max)

Fekvétdmasz kézdlldsban (3)
6.3 « kézadllds fal mellet: 3x15-12-10 mp

6.3-4 « fél fekvétamasz kézallasban, polcra tett labakkal (90 cm): 8x3-3-3-3-2-2-2-2
6.3 « kézdllds fal mellett: 1x31 mp (max)




Vadli (3)
8.1.6 « kétlabas vadliemelés lépcs6rdl (ny): 3x15-20-18

Oldalso hasizmok (1)

7.2 « windshield wipers - supine: 3x4-4-3 8.36 - 9.53-9.31

y 9.42-9.11-8.58
+ Nydjtas 9.44 - 9.39 - 8.89
+ futds: 3 x 3 x 40 m (90%, ’3; ’8) - 8.98 mp Total: 31:28

Az egylabas guggolassal voltak kisebb problémaim, amit révidtavon muszaj lesz kikiiszobolnom, egyszeriien valami gatlas ,,nem enged”
beléle tobbet csinalni. Valodszinlileg azért, mert elég instabil a gyakorlat pozitiv szakasza, és talan attol félek, hogy felallas kozben
seggre fogok iilni, ami itt meg is tortént, kétszer is.

A kézallasos fekvonél muszaj volt valami alternativ megoldast talalnom, mert mar eléggé untam, hogy a falra felmaszva holmi negyed
fekvotamaszokbol végzek egyet-kett6t honapok ota, és amikor meglattam Christopher Sommer kdnyvében az idevago fejezetet, azért
elmormoltam magamban egy halk bazdmeget, hogy ez a megoldas eddig ugyan miért nem jutott eszembe. Viszont nagyon megoriiltem
neki, mert igy legalabb garantal nekem egy-két olyan lépést, ami megfelelé atmenetet biztosit a valodi kézallasban végzett
fekvOotamasz el6tt. Raadasul nagyon egyszer(i gyakorlatrol van szo: kézallas, de a labak kinyGjtva fel vannak téve a polcra, a popsi pedig
néz az ég felé. Tulajdonképpen egy forditott L-alakra hasonlit igy a test. Nagyon konny( igy egy hagyomanyos fekvétamasz poziciot
felvenni, ezért kell kiilonosen figyelni arra, hogy a becses testrész merre figyel, és a torzs merdleges legyen a talajjal. A 90 cm azt
jelenti, hogy a labam egy ilyen magasan lévé polcon van (a TV mellett, igy kiilonosen 6vatosan kellett gyakorolni), ha pedig elég jol
megy ez a dolog, akkor johet a hiito teteje, ami kb. 120 centi magas.

Az oldalsé hasizmok fejezet is a Sommer-konyvbdl valo, ez a zaszlotartas, ill. az oldalsé emelés (masodik) legegyszeriibb valtozata,
amit a lakasban, a padlon is siman lehet végezni, nem kell kimenni a hidegbe a szamomra még oOriasi messzeségben évé, és épp ezért
még teljesen értelmetlen zaszlot gyakorolni a jatszotéren a magam szenvedésére és az arra sétalok legnagyobb mulatsagara. A lényege,
hogy a foldre - erdésen leszoritott torzzsel és kézzel - hanyatt fekve a teljesen kinyGjtott, felfelé nézd labat kell mozgatni jobbra és
balra (természetesen le a foldre, és onnan a masik oldalra). Lényegében egy ablaktorlé-szerli mozgas (az angol neve is ez). Az eleje
még egy kicsit szokatlan volt, de egész konnyen bele lehet jonni. Meglepd, hogy masnap izomlazra szamitottam a torzsem oldalaban,
viszont egyaltalan nem volt. Vadligyakorlatot is valtottam, kimentem a mar jol ismert lépcs6hoz, és ott csinaltam kétlabas, nyujtott
labas vadliemeléseket. Jol ment, valoszinlileg par edzés mdlva megnézem, mit tud az egylabas valtozat.

Maga az edzés a futassal egylitt b6 masfél orat tett ki, ami olyan sokat kivett belélem, hogy Krav Magazni mar nem is tudtam elmenni.

2014. 01-10. hét:

Er6sit6 edzések 10
Futoedzések 6
Krav Maga edzések 11

Osszesen 27 edzés



